Forløb: Opvarmning og hjerte/kredsløb	      
Navne: V, X, Y, Z
Klasse/hold: 1h id
Færdighedsområde: Musik og bevægelse
Tidsramme: 18 minutter 
	Sekvens 
	Øvelser
	Fokuspunkter
	Tid 

	Sekvens 1:
Let gang
	· Twist i  knæ
· Twist i anklen
· Hofte sving 
· Twist i håndled
	· Langsom pulsforøgelse
Ledsmøring af ankler, knæ og hofter
	Sang: happy 
Tid: 00:00-00:50 sek
Ca. 1 min

	Sekvens 2:
Løb
	· Let løb
· Hælspark
· Baglæns løb
· Kryds løb
· Høje knæløftninger 
· Gadedrengehop
· Lunte
	· Mere pulsforøgelse
· Forøget belastning af led og arbejdende muskler 
	Sang: Happy 
Tid: 00:50-  02:20

Ca. 2 min

	Sekvens 3:
Sving
	· Sving højre arm
· Sving venstre arm
· Side sving (højre arm til venstre fod – og omvendt)
· Ben frem og tilbage (Venstre ben foran kroppen og tilbage bagud – og omvendt)
· Bensving (Knæ oppe inde fra lysken ud til siden)
· Twister og stræk
	· Inddragelse af armarbejde
Ledsmøring af især albuer
	Sang:  this girl 
Tid: 00.00-02.00

Ca. 2 min

	Sekvens 4:
Styrke
	· Squat
· Engle hop
· Mountain climbers
· Rygbøjninger
· Planke
· Armstrækkere 
	· Forøget belastning af forskellige muskler og muskelgrupper
· Corespænding
	Sang: whine dat
Tid: 00.00- 01.45
Ca. 2 min

	Sekvens 5:
Hop
	· Hop på stedet
· Sprællemand
· Skihop 
· Hoppe i firkant
· Twister
· Jump squat
· Klap hop under ben
	· Forøget puls 
· Corespænding 
	Sang: whine dat   
Tid: 01:45- 02:59

Ca. 1,5 min

	Sekvens 6:
Udstærk
	·  Hoved 
· Lysken 
· Bagskulder 
· Triceps 
· Forelår 
· Bryst 
· Underarm 
· Baglår 
	· Udstrækning af muskler og led 
· Holde strækket i 16 slag
· Yderpositioner

	Sang:purpose
Tid: 00.00- 02:30

Ca. 3 min


Let gang
Knæ
Hofte
Ankler
Håndled

LØB – Happy 
Normal løb – 
Hælspark – 
Baglæns løb – 
Kryds løb – 
Høje knæløftninger – 
Gadedrengehop – 
Lunte – 

UDSKÆK – Purpose
Hoved – 
Lysken – 
Bagskulder –
Triceps – 
Forelår – 
Bryst – 
Underarm – 
Baglår –
Baller – 

SVING - 
Sving højre arm –
Sving venstre arm –
Rør fod sving – 
Ben frem og tilbage – 
Bensving – 
Twist og stræk – 
Rør fod sving – 

HOP – This girl 
Hop på stedet – 
Sprællemand – 
Skihop – 
Hoppe i firkant – 
Twister – 
Jump squat – 
Klap hop under ben – 

STYRKE – Whine dat
Squat – 
Burpees – 
Mountain climbers – 
Ryg bøjninger – 
Planke – 
Armstrækninger – 
